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撞5遺体育大会参加選手の心理的トレー ニングに関する掛究
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1 .鶴究目的
王子成10年度に財団法人日本体育協会が実施した「極体秋季大会参加選手・指導者の心理問に関するアン
ケートJに対する校賀県の結果(以下、臼体協調査と略す) (ア)によると、指導者が心理的トレーニン
グを根本的に否定している人は5%の僅かであり、 95%のほとんどがメンタルトレーニングは必要である
と寄えている。現に、メンタルトレーニングを用いたという指導者は40%おり、ある程度は実施されてい
るかに思える。しかし、選手の意識では、これまでにメンタルトレーニング等の指導を受けたという人は
8%(n=12人)であり、ある lつのチームまたは 1謹白が行った寝度の実施率である。また全体で、今後
メンタルトレーニングを行いたい人は44% と半数を割っている。(図 1~4参照)
これらの結果は日体協議査の全国集計データ(15)とほぼ一致し、指導者がメンタルトレーニングを必
要としている割に、陸li本選手のメンタlレトレーニング実施率は低いようである。
本研究の目的は、選手の心理的側面に対する意識調査をとおし、競技に対する集中力、精神道iの強化・
安定、技能の熟練性等に関わる心現的トレーニングの具体的な実践に必要な要因を明らかにするものである。
2.研究方法
平成日生存度に実施された夏・秋・冬(第54@]夏・秋季強びに第55間冬季)の各爵体参加者結団式の際
に、アンケート用紙を配付し、大会出発の前までに回収した(回収率77.5%)。回収後、国体における成
績等のデータを加えた上で集計を行い、心域的制面についての認識度並びに実践度に関連する比較検討を
行った。
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なお、心迎的1時間を向上させる目的で、確実に能力を習得できる方法を選手が身に付ければ、その方法
は心理的側面を自己コントロールできるスキルを習得したことを示すものと考えられる。よって、本研究
において心理的スキル(11，16)を心限的側面の諮トレーニング方法の意味で用いることとする。
3.結翠及び考察
1 )心理的トレ一二ンクーの実施状況について
「心理由引、レーニングをしたことがあるかj については5.7%(0=17人)と少数の人が?はしりと答
えている。 (1'K15参照)
区16 は、対象者全員に心明的なトレーニングへの興味について問うたものである。「今後、心理Í:I'~ トレ
ーニングに取り組みたしリ人カ'53.8%と半数を越えている。これは平成10年度の日体協諒資時の44%を
約10%上部っている。おそらく、心線的トレーニングの識査や検査だけでなくトレーニング環境が整えば、
あるいは心理的スキルを習得する機会があれば殺り絡む人が増える可能性のあることを思わせる結果であ
る。さらに、心理的トレーニングの活照を充分にすすめるためには、メンタルトレーニングの効果や呉体
的なトレーニング法に関する啓発、導入の仕方に工夫が必要で、あることを示している。
このように本県のスポーツ選手については、心耳IUlヲトレーニングがし、まだ一般的な鷲及をしていないこ
とと、スポーツ指導現場におけるメンタル函への認識レベルという綴点で、は非常に低いといわざるを得な
特に、心理的トレーニング経験者 (0=17人)の1:11でiま少数の域を免れえないのであるが、 82.4%が心
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理的トレーニングの必要性を認識していることも事実として分かった。「経験していないからこそ、良さ
が分からないのでは?J という啓発的な支援の必要性が出て来るのである。(図ア参煎)
本当に心理的トレーニングに関して、経験がないのであろうか?練習、自己管圏、目標達成、自己への
挑戦、実力発揮、スランプからの脱皮、開密の理解、等々様々なストレスや、 'IHiみ、迷いが生じてくるは
ずである。競技を取り巻く環境の中で競技を継続していくために自己を見失わないように、自己をコント
ロールした経験があるはずである。上弓や友人、はたまた監督、コーチ、先生に相談しアドバイスを受け
それを実践したことがあるはずである。そのような具体的な実践例を質問項目に挙げて調査した。
2)心理的トレーニングに対する認識度について
アンケートの内容は、心理的テストやトレーニングの方法を知っていて利用した経験があるかどうかと
し寸認識面の設問に対する回苔(以下、認識度とする)と呉体的な実践例示による設問に対する問答(以
下、実践度とする)を求めたものである。この心理的トレーニングに対する認識度と実践度について、選
手の競技経験、競技目標、専門性等に関する意識との比較検討を行うことにより、今後選手に必要な心理
的関西の呉体化についても触れてみたいと忠う。
まず、認識度の全体的{tl向についてみてみる。表 lに示す12の各心理的スキル項目について紋日ってい
て行ったJとする!日答が多かったものはイメージトレーニン
グ (77.6%)だけであった。そこで、『知っていて行ったj
と?知っているが行わなかった3を統合し「知っているj と
いうカテゴリーにまとめてみた。表2に示すようにイメージ
トレーニング (93.7%)、自己暗示法 (85.1%)、精神集中
法 (78.4%)、目標設定法 (76.1%)、リラックス法
(72.8%)、議起かつぎ (72.5%) と多くのスキル項話に対
して「知っているJという頗向がみられる。しかし、その反
面、質問紙法 (20.0%)、自己会話法 (30.6%)、議式の利
用 (32.2%)等は知らない人が多いようである。
心理的トレーニングと いっても様々な専門的方法の
広がりが考えられる。また目的の取り追い、用語の難しさに
対するギャップ等も考えられ、実態把握上一概に心理耐と論
じるには無理があり、より実態に却して具体化する必要のあ
ることも分かつてくる。
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表1 心理的スキル
心理的スキル項目
上自己暗示法
2.精神集中法
3.メージトレーニング
4. リラックス法
5. 13標設定法
6.キーワード法
7.緑起かつぎ
8.儀式利用
9. え方の変革
10 自己会話法
11.不安除去法
12.質問紙法
溺い認路
Ci 低;ゃ
る心理強化策は、考え方の変革が一番よく実施されている。さらに、
中カトレーニングやイメージスキル、自己暗示法もよく知られてお
り、また実施率も高いようである。リラクゼーションスキル、総起か
つぎは、知られてはし、るものの実施率は低いようである。
1~8 
そこで、選手が12項目の心理的スキルについてどのくらい知って
いて、実行を伴うレベルにあるかについて、各個人の認識箆として数
量化し評倒してみる。昨日っていて行ったJは3点、『知っているが行
わなかったJは2点、「知らなPlにl点を与え、 12項目の合計点を
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もとに各選手の平均点を算出し、心漂白ヲトレーニングに対する認識度とした。平均点が fO~1.9点j まで
を:低い認識ム f2.0点以上j を?高い認識j として評価している。
その結果、?高い認読むをしている人カ'47.1%、?低い認識;の人カ'52.9%となり、先の母体協調査時
のメンタルトレーニングについて校日っているiと替えた47%と同率を示した。 (1玄18参H夜)心寝間の検
査やトレーニングがあることは知っているが、実際に行ったと意識している人は 5~8%と少ないのであ
る。
このようなことから指導者の40%が選手に対してトレーニングを行ったといっても、全体的に本県の選
手は心理面で低い認識レベルにあることは否めないのである。
表2 心理的スキルに対する認識と襲践の比較 (%) 
認識度 f知っているJn需 255実践度 f行ったJn宮 295
心理的スキル境関 高い認識 長まい認識 多い経験 少ない経験
1 ..自記暗示法 ②85.1 14.9 ③74.9 25.1 
2.籍持集中法 ③78.4 21.6 41.4 ③ 58.6 
3.イメージトレ…ニン夕、 ①93.7 も3 ②83.4 16.6 
4.リラックス法 ⑤72.8 27.2 ③81.4 18.6 
5.菌襟設定法 @76.1 23.9 ①92.2 7.8 
6.キーワ…ド法 47.6 52.4 44.4 55.6 
7町議起かつぎ ⑤72.5 27繕5 33.2 ② 66.8 
8.犠式剥用 32.2 ③67.8 27.1 ①72.9 
9.考え方の変革 54.3 45.7 49.1 50.9 
10.寵己金諾法 30.6 ③69.4 ⑤65.8 34.2 
11不安隷去法 42.5 57.5 45.1 54.9 
12.魔開銀法 20.0 ①80.0 
:0内数字は向弼カテゴリー内の出現率)1震位を示す。
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表3 心理的スキルの異体的実銭内容
I頁弓 室主主主例示内容 I夏目 実践例示内筏
1 試合、試合前に Z絶対に勝つ』と自分自身にいい鶴かし ワ 6 
自 ている |キ m夏から、座右の銘としている大切な言繋がある
己 自分は強いといつも自分自身にいい問かしている
j去ド j 
時
刀て F自分はやれるんだ』と自分{こ苦言示をかけることがある コーチ、先議からもらったものをあえて使うようにしている
法
7 
~i3分のカはまだまだ伸びる』と怠っている 骨量 お守りなどを身に付けて試合をしている
築中するために終かに包を跨じ気持ちを落ちつけたりし 起 テレビや雑誌などに絞っていた人のフォームや動作をまねて
ている か 試合に絡む
つ
試合前、気持ちを怒ちつけるためいつも以上に友人と話 Jぎ、 毎試合、 『同じソックスを履く』など自分自身に決めごとが
4車 す ある
害義
ct 体を動かすことにより気持ちを落ちつけた号する 気合いを入れ気持ちを商めたりする
j去 ボールゃうケットなど、じっと一点、を見続け察中してい 8 相手チームにやじをいうことにより気持ちを溺めている
儀式る
f化j生舌誕m 毎試合、チームや億人で儀式のようなものを決めて行ってい
!自分の尊敬する人のプレーを頚の中で想像することがで る舟
3 
きる
トイ 試合前など一人でまたはみんなで大声を出したりする
レメ 自分がうまくできた務萄を常iこ怠い出したりしている
I I 
綴習の日寺から試合でうまくできたことをイメージして 9 気楽に試合をすればいいと考えているーン
2之;雪云、./ いる 試合中、どんなときでも自分は有利だと考えている
jグ去
うまくプレーした邑分の姿を想像することができる アの 勝ち負lナ!ま遂であると考えている
自分の将来の姿を怒像することができる
ブイ 主変事
試合になると f負けてもともと』と関き墜ったりするン、
ノ
気持ちを落ち遊けるために大きく深呼吸なしている キ 試合iま『楽しくやればいい』と考えているJ 、
試合前、体を動かしたりしてリラックスしている 、グ'"・ あなたは想像力やひらめきに後れているといわれたことがあ
る
4 試合官官、いつもトイレに行って気分を落ちつかせる
リ 10 自分の綴習に対する気持ちをme'.などに謬いている試合前リラックスするために叡を敬ったりして際気にす
フ
る セ自 試合前に綴習してきたことや自分ひとりのカではないと自分
ツ ル己 にいい問かす
ク 緊張したときは深呼吸を大きくゆっくりとするようにし フ会
ス ている ト話
『まけないぞ』や『がんばるぞ』というi雪渓を唱えることが
i去 I i長 あるリラックスするために療をたたいたりして刺激を与えた
りしている ク・ 試合後、自分自身をさきめてやったりすることがある
リラックスするために音楽などを開いたりする 要専務や緊張したとき F落ちつけ、落ちつけsと自分に諮しか
けたりする
務員支はJUにして何点、何秒以内など自分のg擦を決めて
いる 試合前、不安を取り除くために氷などをよく飲む
1 包
作戦など頚のなかにしっかりたたきこむようにしている 試合前、本を読んだり、音楽を開いたりする
穣
耳て
5宣 渡れのプレーヤーがおり、そうなりたいと強く怠ってい 安 試合前、緊張をほぐすために筋肉をいつもマッサージしてい
定 る 除 る
去ス 試合中、試合以外のこと安考え不安を取り除いたりしている自分自身で綴習から何かを自擦においてそれをこなそう j去
キ と努力している 試合前、不安を取り除くために冷たい氷で綴を洗ったりする
ル
勝数、記録をき託にせず常{こベストを尽くそうと考える
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3)心理的トレーニングに対する実践度について
表31こ示す50間の具体的な実践例示を行い、各Fd]ごとに?ょくするj r時々する.Jまったくしなしリの
し、ずれかに回答を得るようにし、 fょくするj は最頻度実施数として扱い集計した。その後、?ょくする
と『時々するiは全経験個数としてカテゴリー統合し、選手が何度かトレーニングした経験があるものと
判i析した。これら50問の実践慨は、先の認識度において用いた心理的スキル項目と向様の観点で表3のよ
うに分類される。ただし質問紙法は鈴いている。
したがって、日項目の心理的スキルのいずれかに該当する呉体的併示が各項目に 1~7 問ずつ振り分け
られて露間されたということになる。たとえば、キーワード法はその名の示す通り、選手生活を送る上で
“自頃から、 !li右の銘としている大切な言葉がある"かどうかを問うたものである。また、リラックス法
では試合前等にリラックスさせる方法として数多くあると忠われるが、その中で代表的なものを7つ訓示
し実践経験を回答してもらおうとしたものである。
このように呉体的な例示を心理的な把握・調整・修正を行うスキルに関連させて問うた中で、各スキル
加に半数を超えた数の具体的な例示を:行ったj と答えた場合、その，スキルを実践したと評価する、たと
えば、リラックス法では 7 関 ri~4つ以上の関いで?行ったJと答えた場合、自己暗示法では4問中3間以
上を f行ったJとする場合、各々のスキlレの実践度が高いと判断してみた。
このような分析により、心理的トレーニングの実践度を全体的にみた結果を表2中に認識度と並記して
まとめてみた。 f行ったjが多いのは、目標設定法92.2%、イメージトレーニング83.4%、リラックス法
81.4%、自己暗示法74.9%、自己会話法65.8%等のスキルである。これらの心埋的スキルは、自己会話
法 (30.6%)を除き認識度も高いものであるから、さらに効果が出るように継続的なやる気と実施方法の
再縫認に髄意して欲しいと考える。
逆に実践の少ないものは、儀式利用27.1%や緒起かつぎ33.2%である。精神集中法や縁起かつぎは認
識度では各々78目4%、72.5%の人が明!っているJとIi]答しており、知られている割に実践度の低いも
のである。トレーニングを導入するときの方法に検討を加え、実質的な効果を再認識させていくことが必
要だと忠われる。
また、自己会話法は認識疫では30.6%と抵かったのであるが、実践度では65.8%とやや高くなってい
る。自分自身の心理状況や技宇野・技能の在意点等を日記に付けたり、練習'1辰にメモしたりすることもセル
フ・コントロールの一手段であるので、昌己への気づきやメモの効果や重要性についての再認識が必要か
と思われる。
次に、認識度と同じように各選手の心理的トレーニングの実践度を定量化し、許悩することにしてみる。
ここでは50悶の呉体的なスキル内容の例示中30陪と6割以上に?行った;と回答した場合、心持!的なト
レーニングの実践で『多い経験;を有すものとして評価することした。
また、最頻度実施数が20個以上回答された場合を?高い実践度;と
してカテゴリー化し集計してみた。
その結果、最頻度実践数では?高い実践度J カ'20.3% と 5人 l:j~1人
恕度しかいないことになるが、 ~19 に示すように実践度では?多い経
験;が55.3%と半数を超えており、図8でみた心理的トレーニング
に対する認識茂 (47.1%) を上回った。この理由として、 トレーニ
ング法や習慣的なやり方の具体的な内容を鰐示した方が、専門的用語
で提示するよりも肯定的に居答しやすかったのかもしれない。また認
識度の場合、質問紙法が含まれていて20%しか市jっている;と答
多い終盤
5:: 
ぴ19 経験実践陵
π=‘ 
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えていないので、 f也のi度目との授が広がり、王子均{fl[を下げている傾向も調える。震1司紙法l主主?く場所が必
要になる、 IEiI答に要する手11と1寺聞がかかる、特定の資liJ紙を購入する経費がかかる等の実施条件に対す
る敬遠からか、取り組む率が低いと思われる。したがって、逆に考えると、容易にできる方法の伝授やト
レーニング効果を研究した実践例の公表が行われれば、普及度も活用鹿も改善されると考える。
4)心理的トレーニングに対する認識度・実践度の関連性について
①年齢、職業、所属との比較
選手を成年・少年5j1jにみた心理的トレーニングに対する認識度では、少年の?鈍い認識jカ158.7%と多
く占めており、成年の方カ154.5% と半数を超え~、認識J を示している。 (p く 0.05、民 10参照)これ
は年齢でみると成年は19才以上、少年は18二ナ以下となる。 (1立J11参照)つまり、中学・高校生のトレーニ
ング法やその名称に対する知識不足と少年期における心理的指導にかける環境整俄の不充分さが理由とし
て上がってくる可能性がある。選手の職業別にみると、公務員、教職員が62.5%と最も多く
を示している。選手でもあり、社会においてもリーダー的、指導者的な位置にある人々が、自らの絞殺を
後進や地域の少年指導に活か
していく方向の情報の伝達も
重視されるべきであろう。
(図12参照)
ところが、心理的トレーニ
ングの実践度と比較してみる
と、成年の実践度は低く、逆
に少年の;多い経験Jが
64.2%と多く占めている。
(p<0.05、図13参照)成年 J 
の中で、公務員、教職員の実
践度は51.4%とかろうじて半
を超えて?多い経験j の方
が上回っている傾向である
が、会社員の42.6%、自営業、 f~t出
その{告の31.3%が抵い実践度
となっており、成年の特徴と
して心理面への認識はあった 搾号、
が、実践が伴わない傾向が伺
える結果となった。(関14参
平成13年実施の県民スポー
ツ意識調査(位賀県教予言委員
会) (6)によると、週に11TI1
以上スポーツをした県民は
27.1 %にとどまり、このi年
間「全くしなかったJ人が
X2=4.396 (p<.05) 
関10 心王霊的トレーニング!こ対するまま手議後
院II 心理的トレーニングに対するを皮(年齢別)
X2=4.396 
IT 了
aJ12 心王型車Jトレーニング!こ対する議皮(淡譲別)
少ない経験 多い経草案
1Zl13 心王理的トレーニング!こ対する災霊長度
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23.6%もいでかなり低い水準
である。また、平戸支12:Ij三10
月実施の総理府世論調査(10)
において避に 1~2 日以上運
動やスポーツを行った人は
54.7%おり、県の誠査結果は
国民平均の半分以下のスポー
ツ実施率になる。スポーツを
池ヒ寿侭1 ・ Jjj~ 智徳
学生
~ : 
会社員
P予罪、教緩民
~~等、その他
rEl14 心王室約トレ ニングに対する爽銭!J!.(際菜別)
(!:;) fτ? 
現象
x2之10.620
しなかった理由は「忙しくて時限がなしリ (40.9%)、「始めるきっかけ、機会がなしリ (20.7%)、「やる
と疲れるJ(13.1%)等が答えられており、勤務、労働時間との関係が多く出ている。
生活の質の向上からみたスポーツ振興の充実、並びに教育・科学・文化閣の発展としての競技力向上の
観点からいうと、一般的なスポーツ実施率を上げる意識を国民、県民の中に培やすことも選手の専門的な
スポーツにかける意欲を引き上げる動国策として向い直す価値があるかとも思われる。例えば、選手にと
って家族、職場の理解や周閤の人の活力と積極性は励みになる。周回の期待に応え社会的な認識を得ょう
とする達成効果も出てくると考える。
少年の吉1の方は符じく職業耳目の比較において、学生の f多い経験j が61.7%と多く (p <0.05、図14
参照)、所属加の比較においても学校部活動の;多い経験jカ'65.4%と多く占めており (p<O.Ol、医115
参照)、少年の部の方が具体的な実践菌は経験豊富であることを表している。最頻実践度においても学校
部活動の f高い実践度Jが
25.7%と地域クラブ17.5%、
民間クラブ10.3%よりおれ、割
合を占めている。(図16参照)
しかし、認識度では少年の部
の心潔的トレーニングに対す
る認識は高いとはいえなかっ
たので、選手が行っている心
理部の実践が心理的トレーニ
ング法と意識されて行われて
いるかどうか、実態と認識商
の聞に矛1首が生じているよう
である。
すなわち、少年期の指導の
中で技術・体力窟の伸びが重
視され、そのためにトレーニ
少ない設銭
'" 揚揚1
HI 
i:Q 
多い経数
鷺
議議忌
" 
15 一一一マ(7ii
(pく.01)
閲15 心理的トレーニングiこ対する災践鐙(所感分諮l~甘)
民間クラブ
n=39 
抵い，，1量産
。一一一一一一一一窃一一一 。(%)
阪16 心理的トレーニングに対する議長員災銭1主(所長話分野1別)
;:2=11.061 ( p<.OI) 
;;:2=5.488 (pく0.061
ングを継続しているわけで、効果を上げるために、集中力、目標達成力、やる気等を引き出す様々な心理
的スキルを経験しているはずと考えられる。また指導の場にあっては、種目特性や指導思念を説くために
ものの考え方や教え、信念の持ち方等の指導、助言が練習や稽古と平行して行われていると思われる。そ
して、そのような指導場面が心理的に重要な意味を持ち、選手の成長や主体性、自己鵠整能力の獲得を導
くものであることを選手に意劉的に信達することが望まれるのである。
②国体参加、競技陸襟、競技成績との比較
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国体出場回数と認識度との陪には顕著な差はみられないが、実践度との間には九回目.!1¥場者で心理
的トレーニングの?多い経験J
を持つ人が60.6%と多くい
る。ゆく0.05) これは、少
年の部の選手が多いことと関
連しているようである。(図
17，18参照)
悶{本出場の毘擦と認識度・
実践度との間にも顕著な差は
みられなかったが、最頻実践
度においては?低い実践疫s r:問。
D 翠喜善
関17 心理的トレーニングlこ対する認幾度(出場回紋別)
貯上
Cl受j
(%i 
の割合が全体的に多い中で、
1位.i 24.8% 、 ]2~8位3
20.9%、 u9故以下 13.3%
と4玄関体出場にかける目標が
高いほど心理部で 5高い実践
度jを持つ傾向も示している。
(圏19参照)
図18 心王望的トレーニングに対する実践j変(邸主雪印数3U)
また、出場後の自体成績と
認識度・実践度との閣には有
な差は認められないが、特
関19 ，C'lil的トレーニングに対するi詮綴災量支度(弱体認綴別)
に口付~j の成総を残した人 (n=8) で心理的トレーニングの F多 L
X2=4.079 ( p<.05) 
を持つ人が75.0%と実践度
において高い割合を占め、また最頻実践度においても?高い実践度jカ'37.5%を示し、逆に?低い実践度J
カ'62.5%、72.3%、82.4%と多くなるほど成績は{尽くなっている。さらに、認識詣でも?高い認識j に
57.1 %と2位以下のものとは逆に半数を超えている。このことは、 1位J獲得の人数が少ないので統計
的な言及はできないが、心理面への認識と実践の両面から「意識して現り組むJ充実が競技力向上に寄与
する可能性を示すものと思わ
れる。(1現20，21，22参照)
一方、経験年数と国体出場
回数の関係をみてみると、 n
回目Jの初出場で同年以内J
の経験年数であった人が
42.9%な占めており、 f21il
自以上3の出場では、rI1年
以上Jと長い経験を有す人が
逆に 51.1%と多くいた。
(p<O.OOl、図23参照)し
たがって、国体初出場の人は
少年の部で学校部活動を中心
に専門種目を継続してきた人
合計
n:: 295 
H立会，
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P予告7
合計
n=295 
?位
伶ご 8
少ない控段 多い程騒
0t(切
関20 心王霊的トレー ニングに対する笑践皮(溺{本成事費別}
2 --8{.丘
nェ65
;tl号fE
。{見)
021 心王型的トレー ニシグに対する五差額支皇室1iH間体成長費刻)
が多いことを示すと問時に、
経験年数の長・短で1I<1体出場
の多・少を表すことができる
{咲舟もある。さらに、思体1iX.
と経験生i三数の関係から
{立3入賞の割合が経験年
f5年以 r6~10年 fl1年
以上Jと長いほど各々1.1%、
2.8%、4.0%と割合が微弱で
はあるが培えている。(1立124
参照)また、最高成総分類と
の比較においても経験年数が
長くなるにつれ、 f5年以
徳
1位
打 "7
タ3-l
l三31)主??支牟j二
??
?
????
?
?
???
? ?? ?
合計
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1 
関22 心務的トレーニング:こ対する議皮(fl遺体成事費約)
暑苦I
(p<.OOI) 
で5.6%、
6.5%、さらに 11年以上j
となると 19.0%と割合的に約
3倍に増えている。(1ヌ125参照)
これらのことから、長期的
な一貫指導体制に淑り組む期
間として10年以ヒの超長期的
な歳月で lつの飛騨が確認さ
れる。また、選手が加舗とと
もに成長していくべ1で、ある
指導者グループの連携的な関
わりゃある特定の地域内にお
ける一貫的な指導体部の必要
性と重要性を認識させるもの
であり、その専門的縦続性を支えるのに必要な心理的な要素が硲示されるのかもしれない。
さらに、中・長期的に継続する指導体制の中には、 5 年~10年の問に存在する伸び悩みゃ錦和、スラン
プ等の多様な停滞現象を問避し超越するための心環的な側面からのアプローチや支援体制が必要になって
くるのではないであろうか。
③競技爵始年齢、経験年数、継続性との詑較
そこで、総統性の観点から専門的トレーニングの開始時那ともいえる競技開始年齢目立にみてみる。先ず、
競技開始年齢と認識!主の践に顕著な差は見られなかった。しかし、心理的トレーニングの実践疫は競技開
始年齢が 11才以下Jの場合、 67.3%と最も高く ?多い経験3を有している。 (p<0.01) また、開始年
齢が日2~18二打 19才以降J と遅くなると心理的トレーニングの実践度は各々 50.0% 、 38.7% と抵ド
し、高校卒業以鋒に開始した専門的な極限では心理的トレーニングの実践疫が4割未j苅に低下し目立って
くる。(図26参nm
実は、実施霞目との関連から 119才以降j に専門的諮iヨを開始したもので、個人的種目を行っている人
が83.9% と大部分を占めている。 (p く 0.001 、 1~127参Jlの呉体的にはコルフ、ボウリング、 ライフlレ、
X2=29.302 
(:.) 
Iむ
(pく.001)
1E23 弱体出場問委主総経数年童文
m議謡
? 
!デ先手|
図25 経験年数5]Jj:l器商成綴
5:'1"以下降出
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6""""lC若手
t ~ 107 ~ 
H年以上
令1CO
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クレー射撃、テニス、 IL岳、銃剣道等であり、種目特性の観点から、技術面または体力関のギャップを埋
めることを第一義的に重視せざるを得ない環境にあるのかもしれない。ここでも、成年の部で問題となる
のは、専門的なトレーニングを行う時間的な余裕を生み出すために必要な仕事場の条件整備に違いない。
いや逆に、就職後に始めた専門種目に熟練していくために、生活時間の管理能力、栄義や睡眠の確保、
練習への集中力等を調整することで心理耐の強化に充分になっているといわれるかもしれなL、。
④競技開始毘的との比較
競技開始目的との筒速をみ
てみると、 しみのためj
という中で93.8%とほとんど
の人が最頻実践度において
f保い実践度;を占めており
(p <0.001、図28参照)、逆
に?体力づくりのためiとす
る人の31.9%が了高い実践度J
を最も多く示している。一方、
弓式合のためJとする競技志
向の人は全体の54.3%(] 59 
人)と多く、全体の出現率と
ほぼ同じ20.8%の行郎、実践
度j を示している。
⑤トレ…ニンクeへの興味と
の比較
心理的トレーニングへの興
味に対する意識と経験実践度
との聞で心理的トレーニング
に f取り組みたしリ人の
63.1%が心理面の実践で f多
し、経験;を有し、?興味がな
しなの46.3%と対照的な関係
になっている。 (p<O.Ol、
間29参照)また、最頻実践度
との関係では、心哩留の?興
味がなしは人の90.3%が?低
い実践度iを表し (p<O.Ol、
関30参照)、逆に心理的トレ
ーニングに「取り組みたいi
人の約3分の lの29.3%が
い実践度iを示している。
一般に、心理的トレーニン
グに期待される効果は体力づ
少ない経験 多い経塾
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同30 心王室約トレ ごてング;こ対する医長と五室長重度災銭
~ 1%) 
;(2ロ27.207 ( p<.OOl) 
;(2=8.244 (p<.Ol) 
11M 
l'じふ
スランプ
くりを継続する意志力や集中力、さらにはトレーニングの成果を発揮する集中力や安定性、強い精神力の
様々に考えられるようである。しかし、実践した選手の意識としては体力部・技術商の強化で目
標速成するためにトレーニングを継続するなかで心理面の強さや精神聞の克服を積極的に重視してきたの
ではないであろうか。
⑤スランプ経験との上七較
お弘、て、?スランプになったことがある」と答えるスランプ経験者が心理的トレーニングの?多い経験J
に57.8%と過半数を示しており、逆に?スランプになったことがなl 人の70.8%と多くの人が f低い
を占めている。(図31、32参照)本研究において、スランプや成績不振(プラトー現象)に陥った経
験がないのは63人 (21.4%)である。したがって、約8割と大部分の人はスランプを経験したと意識し
ていることになる。しかし、スランプを経験していても心理面のトレーニングに関しては高いといえず
「低い認識Jの方が51.1%と半数を超えている。スランプになって技術閣の研究・改良、精神力の錬館、
気持ちの切換え、気力の集中等、侍らかの手だてを講ずるきっかけは有ったはずで、ある。
スランプは、比較的技術水準の高い選手にみられる低迷状態とされている。(1)その経験者が、
から脱出しようと 1者中模索し
た経験や実践の数々が各種目
のrtlJや所属慕慌の学校、地域、
職場の中で伝えられていると
忠われる。それらの心淑部の
克服や支援が有るからこそ、
選手の専門性は継続している
し成功も有るのだと1ft詰るこ
とができる。したがって、選
手の継続性や成功に関与した
と忠、われる具体的な心潔掲の
支援・調整・克服法等の公表
と実践分析・活用が必要にな
える。
1lI31 ，C主主的トレーニングに対する実践皮(スランプの有然部)
スランプになったことがない
~ = H 
{三}
図32 むま翌的トレーニングに対する認議!豆(スランプの存慾耳目)
? ? ??????
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?
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4.心理的スキルを生かしたメンタルトレーニングの実鵠
スポーツ選手が心理的slUj留に蒜自し、メンタルトレーニングに実践的に取り組み成果を挙げたことを報
告する研究開が域えている。 (2.5.11.16)また、スポーツで、成功するための心腹部のトレーニング法に関
した情報も噌えてきた。特に、競技で成功するためには、目標とする記録や成績にチャレンジする大会や
試合に向け実力を発揮することがZ重要であると思われる。継続的な練習に適応し、目指している期日まで
に潔想的な心身の状態に持っていき、最良のピークパフォーマンスほう11)を発揮できる状態に調援する
ことがE重要である。
このことに関連し、徳永(13)はスポーツ祭器の心理的競技能力に重要な出子として以下のものを挙げ
iヨ己実現意欲、勝利意欲
集中力、自己コントロール能力
ている。
①競技意欲を高める能力:忍闘力、闘争心、
②絡下!Jの安定・集中能力:リラックス能力、
③自信を持つ能力.闘倍、 ~t~1析力
回民体育大会参1JI選予の心理的トレーニングにi渇する研究
④作戦能力:予il1J力、判断力
⑤協調性の能力
315 
これらの中で 1競技選手の競技力を左右するものは、①②③④であると考えられる。⑤は、自分の行動
を毘閣の人や他の異なった行動と調和するように力を合わせ協昔話することであろう。行動目的をーにした
賂囲の環境と調和することにより、不適応からくるストレスを回避したり、疎外J惑による不安要素をl!fEil記
するために重要な特性であると考えられる。
しかし⑤の協調性の能力は、たとえ個人競技で、あっても欠かすことができないものであると考える。
手の協調性が足りない場合、普段の練習の場や試合会場での孤独感や環境不適応による孤立、他者Aとの衝
突からくるイライラやストレスなどを生むことにもなりかねない。
このようなことから、集団競技だけでなく、個人・対人競技にも重要な心f!}I的な競技能力として必要な
心理的な要素は、「生活場関、スポーツ築関、練宵等への適応力j と f実力を発揮するためにリラクゼー
ションと集中力を調整する自己コントロール能力Jにまとめて心理的スキルを身に付ける方法論を考えて
いくことが良いのではないかと思う。
本研究における国体選手の心理的側面の結果より、選手の認識レベルは高いとはし、えないが具体的な実
践度は高いというものであった。選手の具体的な実践度が高いことから、心理的側聞のトレーニング効栄
に対するより正確な理解や怒発を促し、正しし、トレーニング法の研修や実践的研究協議等を開館していく
ことが、選手のやる気につながると考えられる。 前掲の表3に示すような具体的な実践例示を行ってみる
ことも簡便なトレーニング法のーっとして採用できると忠われる。 NPち、心理的トレーニングの具体的ス
キル法を習得する機会を多くし、チームや選手が心理的トレーニングに取り組み易い支援体制を猿備して
いく必要のあることが示唆される。
スティーブン .R・コヴィー (9)は、「習髄を育成するには知識とスキルとやる気が必要で、ある。Jと
述べている。選手のやる気と習慣的な実践を絶やすことのない、賢明で、突のある具体的な知識とスキルが
重要になってくると思われる。そして、選手が自己コントロール法の有効な子ー段として心理的スキルを習
得し、習讃としてそれを実践できれば、選手は競技スポーツ以外の住標達成さえ可能になるのかも知れな
し、。
さらに、指導者が選手に自己コントロール法を実際に教育し、習得させ、実践できるまで練習させてい
く段階を考えてみると、これは技能習得にみられる学習過程(モデル“習得“修正"熟練)とほとんど同じで
あることに気付くのである。選手、チーム、指導者も一緒になって次の段階にチャレンジし、レベルアッ
プした身体能力を発揮するための心理的スキルをトレーニングしていくことが重要である。(11，13， 16) 
以下に、具体的な心理的トレーニング法を概観し、具体的な実践に供したい。
1 )集中力トレーニング
心埋学的に集中力の意味は2つに分けられている。 (8)一つは、何に在意;を向ければ良いのか、運動や
競技の進行につれて注意をどのように変化させていけば良いのかといった注意の対象の切り換えや範到な
どの認知的な側面である。この注意;の集中といった認知的な側部は、運動技能の中核をなすものであり、
各スポーツ種自に特殊性の高し、ものであると考えられる。すなわち、空間 .II~'開・カ勤の 3要素に対する
知力と謂整力が発達すれば技能の熟練性に向かうことを意味している。
集中力の二つ自の側部は、学習結果や修得された技能・競技力を試合の場面でいかにうまく発持できる
かというパフォーマンスのできばえとしての集中力のことである。緯衆の声援やプレッシャー、あがり、
相手のペース、飽和感など様々な悪状況に対し、自分のペースを維持し実力を発揮してし、く意味での築q:t
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カである。一般的に集中力のトレーニングという場合は、先に述べた認知的な艇部ではなく、このような
パフォーマンス発揮の集中力を指しているようである。
では、次に集中力に関係するメンタlレトレーニングの部を次に挙げてみる。これらの方法を実施する
合、単一の方法に限定することなく、複数の方法を組み合わせ、次のような点に留意して実施する必要が
ある。
①実施I1慎序のフηロトコルや教示内容をテープなどに収録したものを再生して行う
② 1 回のトレーニングを 15~20分とする
③トレーニングに興味をもって参加する
2) I}ラクゼーション
身体的、精神的にリラックスした状態を作りだすことによって、必要なことがらに精神を集中する余裕
を生み出すことをEI的とする。リラックスしてj誌が弛緩しているときは、毛細血管の血流詮が増し指先ま
で温かく感じる。リラックスずることにより、実際に指先の皮腐掘が摂氏2~3度上昇Aするといわれてい
る。(11、 13)
? ?
?
??ォー???←??
逆U字傾向
低い← 醒水準 -:;..高い
緊張やリラックスの度合いを覚醸水準とH乎ぶが、覚醒水壊が{まくりラックスしすぎている時はパフォー
マンスレベルも{まくなる。そして、覚醒水準が抵すぎず?認すぎず、最も適切なレベルの持(最適ゾーン)
に最も良いピークパフォーマンス(11)が発揮されるようである。
このようなリラックスした状態を引き出す方法は自己H奇示法や自己訓練法と呼ばれる。慕本的に 7気持
ちがとても落ち着いている。Jというような暗示内容を用いる o 17Uえば、自律吉1続法では段階加に次のよ
うな暗示内容が問いられているようである。
(自律訓練法の6段階〉
①重さの詩1練; n両手両足重しげ
②温かさの訓練両手両足温かいi
③心臓心臓が静かに規則正しく打っているj
④呼吸の都練， れ呼吸が楽だ3
⑤みぞおちの混かさの訓練 rみぞおちが温かいj
⑤顔の涼しさの訓練顔が涼ししり
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3) バイオフィードパックj去
バイオフィードパック(生体情報を本人に知らせる法)により、精神が特定の対象に集中しているとき
の心身の状態の特徴をとらえる訓練を行う。 gj分自身の体温や脈拍数、筋緊張度等の変化をバイオフィー
ドパック機器により撹聴覚等で確認し、精神が集中した状態に気付くようにする。これにより、必要とす
る時にいつでもその状態を自分で作りだせるようになることをねらっている。最近では、時計式の脈拍数
モニターや手のひらや指先の発汗壁変化をGSR(皮脂電気反射) (11) として測定し、音でフィードパッ
クし緊張を減らすトレーニングを自分でできるものもある。
4)不安を取り除く方法
大きな大会を目前に控え、体調が思わしくなかったり、試合当[1のムードにのまれすくんでしまったり、
ライパルの堂々とした態度や絶好調振りに在住1されてしまう等の不安J惑を淑り 1¥会き、平前?を取り戻し、や
るべき時にやるべき事に集中しでかかるように自己コントロールずる方法もいくつかある。
以ドに、不安i徐去法として舟いられるものをいくつか例に挙げてみる。
①作業法:grid exercise (絡子の f~1 に脅かれた 2桁の数字を捜す)、ゆっくりとしたバランス運動、振
り子のテスト (stringexercise)等のような非常に努力を必要とする作業を行うことによって、自分の意
図することに詑怠を持続的に集中する能力を高めることをねらっている。
②)1説法.なにかの物体を長時1日夜視するお在留をすることにより、注意の持続力を高めることをねらう。
③総起かつぎ:緑起とは、本来「事物の起源.~H' if[.事物の因縁によって万有が生ずること」、ひいては
因縁生起を表す rI京協を助けて結果をまねく力(緑)が起こる、生ずるという意味である。j と長田(1)
は述べている。
肢の中には必ずしも原因、結来がはっきりとしないことが多く、殊にスポーツ選手などはしばしば追い
つめられ、ぎりぎりの心理状態に陥ることが少なくない。試合の勝敗もタイミングの差、一瞬の心のi線、
気象の急変など「時の運か?J とさえ思えるような緊急場面にさらされ、いきおい縁起をかつぐことも多
くなると考えらオ1る。
その理由は、スポーツ選手はどんな場閣でも逃げ出す訳には行かないからである。そういうときに、怖
か自分にいいきかせ、自分を納得させる(不安を忘れる)ような根拠がほしいのだと忠われる。
えんぎをいわゆる仏教的に力の生ずる根源的なものとして認識させることにより、ひとつのカとして平日
間するか、非科学的で根拠の無し、迷信として捨てさせるかは自由である。指導者の知恵で使い方がよけれ
ば、選手の精神の拠り所となって伸び伸びと実力を発揮してくれればさ料、なことであろう。要は縁起はか
つぐべきで、かつがれではならないということなのである。
④妨害法:様々な妨害刺激のもとで作業や練習をさせることによって、妨害の影響を受けないように妨
害に対する抵抗力を高めることをねらう。特に、疲労関(tl、ずる場窟や混乱しやすい状況になっても自己
を取り戻しコントロールできるようにしておくことにもつながる。
5)自己分析法
練習や試合でどのような時、どのような形で注意がそれ易いかを分析し、自己の注意の特徴を把握する
とともに、それに対する対策を考える。また、体協競技意欲検査 (TSMI)や心理的競技能力診断テスト
(5，13)のスポーツ心型テストを用いた質問紙法により、選予の心理状態をチェックし自己分析しよう
とするものもある。選手の状態把罷をスコア形式に自己評価する得点化や意識の強さを段階的に
化等が考えられる。
これらの伺人データをある一定期間経避する|旬、記録し残しておくことによって、自分でトレーニング
過程をJ反り返ることができる。反省の1:::1から新たな目標を設定する日標設定法と併用することにより、
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極的に自己変革を試みることにもつながる。また、目標設定の内容自体にも良い影響を及ぼす可能性があ
る。本人が達成すべき目標も見えてきやすいし、自分のレベlレアップにつながる具体的目擦を自分で決定
するので、やる気につながり易いといえる。
6)呼吸法
律やヨガ等のi呼吸法を練習し、外的な刺激や事!l'念に妨げられないで呼吸に注意を集中することを学ぶ方
法であり、 1冥想や精神集中法のスキルとして用いられることもある。緊張しているときにはゆっくりとし
た安定した呼吸に整える必要がある。そのために効来的な呼吸法が腹式呼吸である。
ア)キーワードj去
を向けるべき刺激や、対象や、動きや、心構え等を示すことばをあらかじめキーワードとして決め
ておき、試合中古:怠がそれそうになった時そのことばを唱えることによって設:誌を必要な対象に集中でき
るように練習しておく。(必要なときに何に集中すべきなのか?それが問題なのである・・・。)
腹式呼吸では、鼻から患を大きく吸い込むときに捜部を膨らませるようにします。そ
して、口からゆっくりと息を吐き出すときに腹部をへこませるようにします。この鼻か
ら吸って口から吐くタイミングには様々なものがありますが、吸うときに rl，2，3，4J
と心のなかで数え、吐くときに r5，6，7，8，9，lOJ と数える方法をまずマスターして
ください。この腹式呼吸に慣れてきたら、吐くときに r1むまで数えるなどのようにH止
く時間を長くしてもよいでしょう。人間の身体は患を吸い込むときに筋肉が緊張し、吐
き出していくときに筋肉が弛緩するため吐き出す時間を長くすることによってリラック
スしやすくなるのです。
8)サイキングアップ(犠式の活用)
腹式呼吸法の中で息を吸うテンポ r1， 2Jに対し r5・6・7・8J と細切れに吐くようにする。サ
イキングアップはリラックスと逆の意味でとらえた方がよいと思われる。怠をi吸う時間とi日:く時間を同じ
くらいにした方が党軽水準が高まる。さらに、呼吸数が高まるH寺は r1 . 2 J、r3・4J と吸って、吐く
タイミングを短し》テンポに合わせていくのがよいのである。
また、キーワード法と併用するときは呼吸に合わせ怠をi吸うときに、エネルギーを充電するかのように
ヤージj と心のなかで叫び自己を覚醒させることもよいであろう。試合前やハーフタイムにロッカ-
l レームで気合いを入れる様式を用いるチームゲームもあるようであるが、一額のサイキングアップを取り
入れているのだと思われる。また、自分やチームメートが好んで、気分が高揚し、覚醒しやすいものをあ
らかじめ選んでおくとよいと忠われる。
9) イメージトレーニング
実際の身体活動を伴わずに、.@îのr:j~で運動場面や運動遂行の様子を思い浮かべるという練習法のことを
いう。試合場面や技術・技能の発揮場面で自動的に必要なことがらに注意を向けたり、最高の(最適な)
状態、で試合が行えるように自弓の行動やプレイ、精神状態を想像の中で再現練習できるようにする。その
上で、必要なときに銭高の状態を怒像し、最適な精神状態を作りだせるようにするものである。
身体を実i擦に動かして行う練習、 トレーニングを補うものとして、その効果が心理学的に認められ、大
きな期待が寄せられてきた。最近では、もっと広い意味で詑われている。
実際の練習、 トレーニングの中で、あるイメージを持ちながら身体を動かすことも同じく、イメージト
レーニングと呼ぶことがある。ボクシングで古くから行われているシャドー・ボクシングのように対戦相
手と実際に対戦しているかのように一連の動作を行うことをそう呼んでいるのである。
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10)考え方の変革(肯定的思考=ポジティブ・シンキング)
ものごとを悲観的にとらえるのではなく、良いほうに楽観的に考える習慣を形成することによって不安
や心配事を取り去り、注意がそれることを防ぐものである。
11)自己会話法(セルフトーク)
そのことば通り、自分自身と会話をすることであり、自分で自分に自己暗示をかけてし吋方法である。
例えば、「俺はうまし川強Lパ世界一だ!そうだろっそうだ、俺は勝てる!Jと自分にいい関かせるよう
にまた、独り言をいうように自分と会話をすることである。そして、不安を打ち消し自信を持つことが必
要である。なお、使うことばも「よしいいぞJrこの調子でいけば勝てるj というように、ポジティブ
(プラスの方向)に考えを表すことがパフォーマンスの向上につながり議要である。セルフトークの中で
ネガティブ(マイナスの方向)にとらえることをなくしてし吋気持ちを経験しながらセルフコントロール
していくことになる。
また、セルフトークやボディ・ランゲージを自己コントロールしていくことは、自分の環境に対するリ
アクション(反応)をコントロールずることにつながる。自分の心が思うとおりにならず悪舗環ずる結果
まれるネガティブな考えを減らし、プラス、プラスに考えることができるようになるということである。
ポジティブシンキングは優れたパフォーマンスを生み出す期待が持てる。
5.まとめ
本研究において、間体参加選手の心理的トレーニングに関する検討を行った結果、以下のことが明らか
となった。
1)佐賀県国体選手の心理的トレーニングに対する認識度は低かった。
2)少年の部において心理的トレーニングの笠寓な実践がみられたが、認識度は高くなかった。また成年
の部においては逆に、認識度は高いが具体的な実践率は低く、両者とも矛臆した結果を示した。トレ
ーニングを行う意図の形成や効果の理解がなされていない可能性が誰謝される。
3)最高成績の中で日位j を残した人は、経験年数が長い人の中に多いことが示され、トレーニングの
実践度も高かった。また、本国体成績が抵いほどトレーニング実践度も低くなる傾向を示した。
4) スランプ経験者や心理的トレーニングへの興味のある人は、心理的トレーニングの実践度が比較的に
高かった。
5)選手の具体的な実践度が認識度に比べ高いことから、心理的トレーニングの具体的スキル法を習得す
る機会を多くし、チームや選手が心理的トレーニングに取り組み易い支援体制を整備していく必要の
あることが示唆された。
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